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《缺失的心理课》

前言

1879年，冯特在德国莱比锡大学建立了第一个心理学实验室，使得那里成为全世界心理学研究者的“
圣地”，同时也标志着科学心理学的诞生。此后，心理学在西方发展了一百多年，各种流派、理论、
治疗技术层出不穷，也有更多人开始从心理学的角度分析人类的发展、社会现象的发生和隐秘的内心
世界。    然而，对于中国人来说．心理学更像是一种形而上的理论，或者玄妙的学说，而不是生活中
实用的技术。从“读心术”、“心理控制术”、“催眠”这些词语的大肆流行便可推知，人们要么仍
然将心理学看作一门神秘的学科，要么就是一知半解，完全扭曲了心理学真实的样子。    不过，这也
并非是人们不求知的结果。在西方，心理学的理论和技术都已经非常发达，但是心理学进入中国只有
几十年的时间，大多数成果都停留在学院的理论研究层面，离老百姓的生活还很远。    值得庆幸的是
，人们并未因此消减对心理学的热情，同时，也有更多的人开始关注个人的心理健康，期待遇到心理
困惑时，能够获得专业的建议和指导。为此，人们开始试着浏览心理学网站、给专业的人士写信，或
者一群心理学爱好者聚在一起，共同探讨彼此的问题，丰富心理学的专业知识。    这种自发形成的讨
论或许显得浅薄，不够专业，但是往往能起到治愈心灵，至少是沟通心灵的作用。反观心理咨询的实
质，不也是帮助人们开解心理困惑，解决心理问题吗？    在本书中，笔者并没有提供专业的咨询建议
，或者枯燥的心理学专业理论，相反，笔者尽量将实验发现的心理现象、心理学家的理论和心理治疗
的方法融入到实际生活中去，希望读者朋友在了解一些心理学知识的同时，也能从生动的故事中感受
阅读的乐趣。    本书名为《缺失的心理课》，意即针对人们在心理方面的缺失，开设一系列应对的课
程，开解人们生活中的疑惑。书中的前两课是基础课和认知课，在一些有趣的故事中，笔者尝试将心
理学的概念结合在生活中，这样的话，读者朋友在阅读文字的同时，也能在自己的身上寻找类似心理
现象的影子，从而强化文字中的心理概念。    除了作为铺垫的前两课之外，其他的课程则从心态、修
养、情绪、职场等方面展开，为读者朋友提供全方位的建议。如果你修养很好，但是心态不够淡定，
或者你职场成功，但是脾气稍显暴躁，都可以在这本书中寻找到“镇定剂”。    最后，希望读者朋友
读完本书之后，能够对心理学有一个崭新的认识——它既是专业的、科学的知识，也是每个人生活中
的朋友。
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《缺失的心理课》

内容概要

隋岩所著的《缺失的心理课(写给中国人的心理 学)》作者身为专业心理作家和心理咨询师，针对人们 
在心理学知识方面的缺失，精心开设了一系列应对的 课程，力求开解人们生活中的疑惑。
《缺失的心理课(写给中国人的心理学)》前两课 是基础课和认知课，通过一些真实有趣的故事，将心 
理学知识结合到生活中，让读者从自己的身上寻找类 似心理现象的影子，从而强化对心理学知识的理
解。
其余的课程则从心态、修养、情绪、梦想、职场、逆 境、社交等方面展开，为读者提供全方位的心理
建议 。如果你的修养很好，只是心态不够淡定，或者你职 场成功，但是情绪稍显暴躁，都可以在这
本书中寻找 到“镇定剂”。
希望读者朋友读完《缺失的心理课(写给中国人 的心理学)》之后，能够对心理学有一个崭新的认识— 
—它既是专业的、科学的知识，也是每个人生活中的 朋友。
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《缺失的心理课》

作者简介

隋岩知名心理作家，心理咨询师，代表作有《心理学与你》《心理学与生活》《心理学与人生》《缺
失的心理课》《小清新心理学》等。
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《缺失的心理课》

书籍目录

第一章  基础课——性相近，习相远  每个人的意识sty1c——和世界的相处方式  白日梦不白做——不是
虚幻的梦境  闻其声而知其人——鸡尾酒会效应  你比爸妈聪明吗——弗林效应  “247"’生活方式——
不眠的世纪  心理学“巫术”——神奇的催眠术  头脑绑架——邪教信徒的狂热背后第二章  认知课——
不识庐山真面目  来自人格的互动——内倾Or外倾  雌雄同体——阿尼玛和阿尼姆斯  非常不完美——美
好和丑恶共存  潜意识的障眼法——梦境不仅仅是梦境  心有千千结——了解自己的情结  化妆舞会与面
具——人格与伪装  究竟是谁的错——不靠谱的大多数第三章  心态课——也无风雨也无晴  你打算被自
己困死吗——突破思维困境  最深的绝望变成最美的惊喜——正能量  智慧心态一留一份淡然给自己  每
颗心都是宝藏——挖一挖你的潜能  被操控的羊群——心理暗示  天地不仁，以万物为刍狗——心中的
小老虎  早过忘川——看透生活，再热爱生活  不做草莓族——自信和幽默相随第四章  修养课——非淡
泊无以明志  谦逊而有礼——做一个有修养的人  上帝的礼物——生活中的平常心  我就是一个小人物—
—放弃高姿态  理智号隋感——选择决定方向  出来混，迟早要还的——你是什么样的态度  喜欢微笑的
人有福——笑容是一种恩赐第五章  情绪课——断水残阳总是愁  残雪不过是季节  的暗影——不做情绪
的奴隶  笑容如雾气般消散——失望是期待的朋友  让愤怒化成晴天的云——告别戾气  汲取内心的力量
——勇敢战胜恐惧  花儿的聚会——陶冶性情的视觉盛宴  心灵出口——为伤痛寻找出路  舌尖之功效—
—当美食战胜失落  寂寞的竹枝词——跟着音乐找快乐  去我执——放下执着的念头  为抑郁唱一首赋别
曲——开朗生活第六章  梦想课——宝剑锋从磨砺出  开往最高的那座山——选择决定你的人生  马上行
动——明天从现在开始  相信坚持，做到努力——心甘情愿就简单  咸鱼也要有梦——跟着梦想一起成
长  如果梦想丢失了——先找自己，再找未来  自助者，天助之——自强，让梦想更强大第七章  职场课
——不畏浮云遮望眼  万绿丛中一点红——亮出你的个性  白天也懂夜的黑——读懂上司的心  职场人的
专业——尊重你讨厌的同事  你的时间哪去了——伤不起的拖延症  可悲的布里丹毛驴——果断决策  一
加一大于二．——收获来自分享  你是便利贴女孩吗——不做“老好人”  流言止于智者——巧对办公
室的八卦  明确目标——小心日子把你给混了  五年后，你在哪里——职业规划第八章  逆境课——乘风
破浪会有时  经历挫折——生命有一种必然  从心开始——读完人生的逆境课  无畏严寒一只能被消灭，
不能被打败  危机中的机会——潮落之后还有潮起  感谢伤害——每一种创伤，都是一种成熟  最大的限
制是自己——你比想象中更优秀第九章  社交课——莫愁前路无知己  人生贵相知——没有人愿意孤独  
自侮，人侮一成为值得尊重的人  “捍卫”私人领域——微妙的社交距离  远离鲍鱼之肆一认真挑选伙
伴  大肚能容——包容朋友的过错  你会倾听吗——做一个“耳聪”的朋友  谨言慎行——不做伤人的瀑
布  我的秘密花园——自我暴露
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《缺失的心理课》

章节摘录

第一章  基础课——性相近，习相远    人们都说，心理学有一个短暂的历史，却有一个漫长的过去。然
而，心理学究竟是什么呢？它是意识，是梦境，是错觉，还是催眠？是巫术，还是头脑绑架？其实，
心理学是一门科学。如同数学、物理学一样，是用严谨的理论、科学的方法研究心理现象及其发生规
律的科学。每个人的意识sty le——和世界的相处方式    在开始了解你的意识style之前，可以先看看意
识是如何工作的：此时此刻，你意识到自己的呼吸了吗？也许没有，因为呼吸已经变成了一个自动化
的行为，不需要意识控制。那么，你能回想起昨天阅读的报纸新闻或者正在读的一本书中的某个章节
吗？也许也没有，因为对这种行为的控制一般由前意识记忆来决定。    同样是此时此刻，你察觉到电
脑主机工作时的嗡嗡声了吗？或者钟表的滴答声、马路上行驶车辆的马达声、热水器烧水的声音？这
些环境中的声音，如果你已经觉察到，或者正在觉察，那么，你的意识就开始工作了。    说起来，意
识好像是一个虚无缥缈的东西，看不见、摸不着，因此它变得很难理解。其实，你能意识到你正在进
行的活动内容，能意识到你正在做某件事这个事实，同时还能分析他人对你的观察和评价，这一切都
是意识的功劳。它的涉及面包含了直觉、思维、情感和愿望，因此常常变得繁杂而隐蔽，让人“傻傻
分不清楚”。    当然，每个人的意识活动都有其自然的规律，就像一千个人能读出一千个哈姆雷特一
样，不会有两个人用完全相同的方式解释一种情境。毕竟，一个具有完整意识的人对现实情况的判断
，分别来自他的一般知识、过去经验和当前信念。这种先天和后天的条件已经决定了一个人的意识活
动方式，这也就意味着，每个人都有一个人独特的意识scyle，构成他和这个世界独特的相处方式。    
吉森每次到海边休假的时候，都特别喜欢预定临海的房间，这样的话，他可以在阳台上迎接早上的第
一缕阳光，送别傍晚的最后一抹夕阳。每天看着太阳东升西降，时间循环往复的过程，让他真实地感
受到生命的律动，因此，每一次都能给他带来新的感受。    有一天，吉森再次来到阳台上，眺望着无
边的大海，久久地注视着太阳升起的方向。不一会儿，从东方延伸出一条金闪闪的路，一直照到吉森
的脚边上，那种仿佛具有魔力的景象让大海的涛声仿佛更有魅力。吉森在金色阳光的照耀下，感受到
了内心的安详。他安静地站着，看着，不声不响。    在吉森前方的不远处，有几个人沿着海滩站立，
也在迎接黎明。和吉森不同的是，他们欢呼雀跃，大声地喊着，叫着，像是见到了令人叹为观止的奇
异景象。他们的高度亢奋打扰了吉森的平静。    吉森看着海滩上的人们，想道：“或许，每个人都有
一种欣赏黎明的姿态吧。就像看落花时，我在哀叹美丽的逝去，他们在欣赏风韵犹存的花瓣；看初雪
时，我在眺望着即将来到的寒冬，他们可能享受此刻世界的纯洁。对于阳光，每个人对它的感受定是
各不相同的。”    除了一般知识、过去经验和当前信念对意识活动的影响，特殊因素也可能改变一个
人的意识s．哆le。比如，身体的病变和外伤的侵害都会影响一个人的心理状态、行为方式等。    1848
年，一个名叫盖吉的铁路工人在施工中受了伤。铁路施工处的爆炸事故使得他的头部被一根铁棍击穿
了。当时，所有人都觉得他必死无疑，亲人们悲痛欲绝，不肯相信这样的悲剧发生在盖吉的身上。    
幸运的是，盖吉最终活了下来。当所有人为这一奇迹欢呼雀跃的时候，迎接他们的却是新一轮的打击
。盖吉出院后。从一个严谨、勤奋的员工变成了一个懒汉。他做事毫无恒心，喝起酒来就胡言乱语。 
  盖吉并没有意识到自己变了一个人，也没有人能够解释这一现象。直到13年后，法国的一个神经学家
发现了大脑损伤和个人行为之间的关系。他发现，大脑的左颞叶损伤可以导致语言障碍。此后，类似
的研究越来越多，人们也渐渐开始相信，脑的损伤可能造成特定运动和认知能力的丧失，从而影响一
个人的意识活动。    另外，意识的产生，尤其是大脑中的深层思维活动，是无法用物理、化学刺激来
侦测的。有些常见的意识活动，甚至依然是心理学和脑科学领域的难题。其中最难解的就是一种超自
然的“预感”现象。作为颇具特色的个人行为，当事人常常无法说明其中原由，专家学者也束手无策
。    二战期间，美国一位具有“遥感”能力的人士赛西曾经帮助别人预知亲人的安危，他能准确地感
知战场上的士兵是阵亡还是存活。他的“超能力”帮助了许多人，却让他自己痛苦万分。根据英国的
一项调查显示，大多数人都有过“遥感”的经历，比如，当家中的亲人去世，在远方的子女会有感应
。    1948年，苏联的一位表演者迈兴到阿什哈巴德进行表演。他刚刚来到这座城市，就产生了一种强
烈的不安，最后他放弃了表演，提前离开。三天后，阿什哈巴德发生了一场大地震，造成了五万人丧
生，迈兴则幸运地躲过了这一灾难。    这种超心理的意识活动，目前无法用完全科学的概念来描述，
人们不得不用一个算不上科学的概念——“场”，来试图解释其中的原因。可惜，相对于大脑这样具
体的物质，“场”显得过于笼统了。    虽然和“场”扯上关系的意识活动还没有具体的解释，但至少
人们了解到，每个人认识世界的方式都不同，每个人的意识活动都独具特色，即使有些显得荒诞不经
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《缺失的心理课》

，令人无法相信，但是你要接受它的存在——而这，也是意识活动的一个部分。P1-4
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《缺失的心理课》

编辑推荐

隋岩所著的《缺失的心理课(写给中国人的心理学)》名为《缺失的心理课》，意即针对人们在心理方
面的缺失，开设一系列应对的课程，开解人们生活中的疑惑。书中的前两课是基础课和认知课，在一
些有趣的故事中，笔者尝试将心理学的概念结合在生活中，这样的话，读者朋友在阅读文字的同时，
也能在自己的身上寻找类似心理现象的影子，从而强化文字中的心理概念。
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《缺失的心理课》

精彩短评

1、自己对心理学比较感兴趣，这类书看多了感觉其实都差不多。这本书内容算是比较全面的。
2、封面很有创意，内容也说的很到位准确，值得一看。
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